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O documento que se segue surge no âmbito do estágio pedagógico, inse-
rido no 2.º Ciclo do Mestrado em Ensino da Educação Física nos Ensinos Bási-
co e Secundário do Instituto Universitário da Maia.  
Este ano de estágio é um momento muito importante na nossa vida, pois 
é nessa fase que encontramos a possibilidade de colocar em prática os funda-
mentos teóricos por nós aprendidos durante a nossa formação, correlacionan-
do-os com o meio escolar. Ao entrarmos em contacto com o mundo escolar, 
conseguimos observar, registar e recolher informações que nos irão auxiliar na 
nossa formação e evolução enquanto professores. Para a experiência de está-
gio ser bem-sucedida, necessitamos de uma boa orientação, que para além de 
nos auxiliar durante todo o nosso percurso, amplia o nosso olhar, dialoga sobre 
os possíveis imprevistos que possam ocorrer e desafia-nos a criar alternativas. 
Este documento representa assim um importante momento de reflexão 
conclusiva do processo de estágio profissional, permitindo obter uma conscien-
cialização de como decorreu este ano de estágio. As atividades em que partici-
pamos ativamente serão ao longo deste relatório crítico descritas de forma 
pormenorizada. No que diz respeito às competências profissionais descritas ao 
longo deste relatório, estas estão organizadas em três áreas distintas, que des-
crevo em seguida. A primeira área concerne na Organização e Gestão do En-
sino e da Aprendizagem, onde são descritos os serviços docentes nas turmas 
designadas, assim como os planeamentos, as avaliações e as caraterísticas 
das mesmas. Na segunda área, está presente a Participação na e com a Esco-
la, que engloba as atividades em que podemos participar e organizar, e as su-
as consequentes minuciosas descrições. A área que concerne ao Desenvolvi-
mento Profissional representa a constante superação pessoal aos diversos 
obstáculos que nos vão surgindo, bem como as vivências proporcionadas e 
que foram fundamentais para a nossa evolução pessoal e profissional.  
Na fase final deste relatório, estas presentes as reflexões finais, em que é 






1 Expectativas Iniciais 
Neste ano de estágio, as minhas expectativas incidiam principalmente na 
necessidade e na vontade de aprender por meio do desenvolvimento de co-
nhecimentos práticos, devido ao facto de existirem certezas de se toda a nossa 
formação até ali aprendida tinha sido suficiente para da resposta aos desafios. 
Por isso pretendia, com este ano evoluir como profissional, aperfeiçoando e 
corrigindo algumas dificuldades e garantir assim a qualidade do meu futuro 
como profissional da área. Pretendia de igual forma, adquirir experiência para 
poder vir a ser uma professora de Educação Física (EF) eficaz e eficiente, de 
forma a conseguir tomar decisões e adaptar-me a diferentes situações, dia 
após dia, e aos diferentes alunos que iria encontrar, pois cada pessoa é uma 
pessoa, com as suas caraterísticas próprias. Assim, espero realizar um plano 
de desenvolvimento de formação com uma adequada orientação e um progra-
ma devidamente organizado e estruturado, que me permita crescer não só a 
nível profissional como também a nível pessoal, reconhecendo o meu potencial 
e acompanhando o meu processo de aprendizagem e das minhas colegas. 
Uma das coisas que mais ansiava era o primeiro contacto com a minha 
turma, pois durante este ano letivo seria responsável pelo ensino e formação 
deles, verificaria o meu nível enquanto profissional, conseguindo atingir os 
meus objetivos iniciais não só a nível pessoal como do grupo. Outro fator que 
me causava ansiedade era o facto de, pela primeira vez, ter alunos “nas mãos”, 
o que me conferia uma enorme responsabilidade, com a qual ainda não tinha 
tido contacto. Apesar de toda esta ansiedade inicial, tinha plena consciência de 
que iria ser um ano bastante trabalhoso e produtivo, pela quantidade e comple-
xidade de trabalho que sabia que o ano de estágio englobava, pelo que me 
empenhei ao máximo em cada tarefa proposta, tendo sempre um desempenho 
exemplar. Desta forma, este era, sem dúvida um ano pleno de expectativas. 
Assim, penso que com esse ano me consegui tornar uma boa profissio-
nal, podendo formar jovens, tornando-os pessoas melhores, estando sempre 
do seu lado, liderando-os e respeitando-os, e crescendo com eles, uma vez 
que ser professor implica, não só ter conhecimentos académicos e pedagógi-
cos, mas também uma vasta gama de competências pessoais e sociais.
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2 Desenvolvimento Do Ensino e Aprendizagem 
Planeamento 
Ao se iniciar uma nova tarefa, esta deve ser alvo de um planeamento cui-
dado de modo a antecipar aquilo que deverá ocorrer na realidade. Desta forma, 
a metodologia do planeamento escolar enquadra-se no cenário da educação 
como uma tarefa docente que inclui tanto a previsão das atividades didáticas 
em termos da sua organização e coordenação em função dos objetivos propos-
tos como a sua previsão e adequação no decorrer do processo de ensino.  
Assim, uma das tarefas essenciais do professor, como referido anterior-
mente, é a preparação da sua intervenção, refletindo sobre a sua ação, organi-
zação e estruturação do seu trabalho, o que aumenta a probabilidade de efici-
ência do processo de ensino e aprendizagem. Outro aspeto importante a ter 
em consideração aquando do planeamento é o facto de este atender às carate-
rísticas locais e às necessidades da comunidade, para além de ir de encontro 
às necessidades do aluno, tal como refere Bento (2003), o professor deve ser 
flexível e adaptar-se rapidamente a diferentes meios e situações.  
“Na planificação são determinados e concretizados os objetivos mais importantes da 
formação e educação da personalidade, são apresentadas as estruturas coordenadoras de 
objetivos e matérias, são prescritas as linhas estratégicas para a organização do processo 
pedagógico.” (Bento, 2003, p. 15). 
Ainda segundo Bento (2003), o plano assume-se como um modelo racio-
nal que se assenta na previsão, controlo e orientação do comportamento atu-
ante, sendo um meio de reconhecimento do mesmo. É algo que antecipa e re-
gula a atuação do Professor adotando as funções de:  
 Motivação e estimulação,  
 Orientação e controlo;  
 Transmissão de vivências e experiências; 
 Racionalização da ação.  
Do acima transcrito deduz-se que o planeamento é determinante na orien-
tação do processo de ensino e aprendizagem, na escolha e apropriação de 
conhecimentos a transmitir no sentido de desenvolvimento de capacidades e 
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na formação consciente e racional. Planificar a educação e a formação signifi-
ca, segundo Bento (2003), planear o processo de ensino/aprendizagem nas 
diferentes etapas da sua realização tem que ver com a aquisição das estrutu-
ras e linhas essenciais das tarefas e processos pedagógicos. O mesmo refere 
que é através da planificação que se determina e apresenta as estruturas coor-
denadoras e os objetivos e matérias, definindo-se estratégias para a organiza-
ção do processo pedagógico. 
Tendo em conta o pensamento anteriormente referido, nos primeiros dias 
na escola, participamos nas diversas reuniões de departamento onde tivemos 
acesso aos diferentes documentos que nos ajudariam a fazer um planeamento 
cuidado do ano letivo. Assim, analisamos a planificação anual de EF do Ensino 
Secundário já definido e estruturado pela escola, com o objetivo de escolher-
mos as modalidades a abordar com cada turma durante cada período, de acor-
do com o roulement das instalações e dos recursos materiais disponibilizados, 
de forma a fazermos as necessárias readaptações ao meio onde estávamos 
inseridos. 
Após a definição do plano anual de EF, foram aplicados aos alunos a ba-
teria de testes de fitnessgram que nos permitiu situar cada um dos alunos nos 
níveis de aptidão mais ou menos desenvolvidos, verificando quais as áreas 
prioritárias de intervenção. Após a análise e conclusão dos resultados, realizá-
mos de igual forma as avaliações diagnósticas da respetiva modalidade que iria 
ser abordada.  
Numa fase posterior foi necessário conhecer e caraterizar as turmas com 
as quais íamos trabalhar, de forma a fazermos o planeamento das respetivas 
unidades didáticas, ficando eu responsável pela turma do 11.º A no 1.º e 2.º 
períodos. No último período do ano letivo, por decisão da nossa professora ori-
entadora, para nos proporcionar nova experiência e consequente adaptação a 
diferentes realidades, colocou-me com duas novas turmas, o 12.º B e o 6.º B.  
No que diz respeito à planificação de cada unidade didática, nesta cons-
tavam os conteúdos a abordar em cada aula, o número total de alunos e o 
objetivo da mesma (introdução, exercitação ou consolidação). Decidimos tam-
bém trabalhar durante as aulas as capacidades coordenativas e condicionais, 
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bem como os conceitos psicossociais e cultura desportiva, pois consideramos 
que são aspetos fundamentais a serem trabalhados e incutidos nos alunos. No 
final de cada plano de aula, era também realizada a justificação da mesma, 
onde eram apresentadas as nossas reflexões e fundamentações dos exercícios 
propostos.  
Torna-se fundamental referir que, no que concerne à planificação das au-
las, a sua elaboração inicialmente foi uma tarefa bastante difícil e árdua, uma 
vez que era despendido bastante tempo para a sua realização, devido às inú-
meras dúvidas/questões que se colocavam. Aquando da sua elaboração depa-
rava-me diversas vezes com dúvidas acerca do exercício proposto, se seria o 
mais adequado para os alunos, como poderia organizar um exercício de forma 
a não dispensar muito tempo de aula, se o tempo destinado a cada exercício 
era o adequado, ou até mesmo de que forma seriam realizadas as transições 
entre cada exercício.  
É importante salientar a importância da realização dos planos de aula, 
uma vez que apenas com este planeamento se consegue rentabilizar a aula, 
tendo em atenção as tarefas propostas e os objetivos que se pretendem atingir. 
Segundo Moretto (2007), planear é organizar ações. Esta é uma definição sim-
ples mas que mostra uma dimensão da importância do ato de planear, dado 
que o planeamento deve existir para facilitar o trabalho tanto do professor como 
do aluno. Piletti (2001) demonstra de igual forma a importância do plano de 
aula, como citado em seguida: 
“É a sequência de tudo o que vai ser desenvolvido em um dia letivo. (...) É a sistematização de to-
das as atividades que se desenvolvem no período de tempo em que o professor e o aluno interagem, 
numa dinâmica de ensino-aprendizagem.” (Piletti, 2001, p.73) 
Avaliação dos Alunos  
De todas as experiências que o ano de estágio nos proporcionou, a avali-
ação dos alunos, foi aquela que, sem qualquer dúvida, exigiu uma maior atitude 
reflexiva e responsável, uma vez que é extremamente difícil traduzir de forma 
quantitativa o que o aluno vale naquele momento, sem ser injusta para ele ou 
para os restantes alunos da turma. Neste sentido, a estratégia passou pela de-
10 
 
finição clara e precisa dos objetivos, e critérios devidamente justificados, bem 
como através da utilização de diferentes formas de avaliação. 
Na avaliação dos alunos, para além da execução dos gestos técnicos e 
táticos, foi de igual forma atribuído ênfase à evolução dos mesmos ao longo 
das aulas. Assim, a principal preocupação passava pela motivação dos alunos 
que apresentava maior afinidade para a disciplina, sem esquecer os restantes 
alunos que demonstravam uma maior dificuldade nas tarefas. Desta forma, ao 
longo de cada unidade didática eram utilizados três tipos de avaliação: diag-
nóstica, formativa e sumativa.  
Na primeira aula de cada unidade didática, eram realizadas as respetivas 
avaliações diagnósticas, de forma a diagnosticar, verificar e levantar os pontos 
fortes e fracos de cada aluno, relativamente a cada modalidade, de forma a 
perceber quais as capacidades que teriam de ser mais trabalhadas e aprofun-
dadas.  
Posteriormente a esta avaliação, direcionamos os nossos propósitos para 
a avaliação formativa. Foi nesta dimensão, que podemos averiguar se os obje-
tivos de aprendizagem estavam a ser alcançados, verificando se existia compa-
tibilidade entre esses objetivos e os resultados alcançados durante o desenvol-
vimento das atividades propostas. Através dos mecanismos de feedback, é 
permitido ao professor detetar e identificar lacunas na forma de ensinar, possi-
bilitando reformulações no seu trabalho didático, visando aperfeiçoá-lo. Desta 
forma, a avaliação formativa visa informar o professor e o aluno acerca do ren-
dimento da aprendizagem no decorrer das atividades escolares e a localização 
das lacunas na organização do ensino de forma a possibilitar a sua correção e 
consequente recuperação. 
 Todos os alunos que por algum motivo não pudessem realizar as aulas 
práticas, preenchiam um relatório de observação da aula, sendo que se não 
executassem as aulas por um longo período de tempo realizavam trabalhos 
escritos da unidade didática lecionada.  
 No que diz respeito à avaliação sumativa, esta carateriza-se por ser o 
momento mais formal de avaliação que marca o final de cada unidade didática. 
Com esta pretende-se fundamentalmente adquirir dados relativos ao nível de 
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aprendizagem e respetiva evolução dos alunos, demonstrando ainda se alcan-
çou os objetivos previamente propostos.  
 Nesta avaliação estão contemplados domínios bastante importantes de 
analisar: o domínio do saber ser/estar, que engloba as relações interindividuais 
que se estabelecem nas aulas, os aspetos relacionados com a disciplina e a 
cooperação, a forma como o aluno encara a disciplina e os aspetos relaciona-
dos com a assiduidade e pontualidade e a participação/motivação. Estão de 
igual forma implícitos os domínios do saber fazer e do saber. Nos domínios 
anteriormente mencionados estão contemplados os comportamentos dos alu-
nos nas atividades realizadas na escola, as suas prestações nas diversas ca-
pacidades motoras e físicas tendo em consideração um conjunto de conheci-
mentos teóricos, que o aluno terá de adquirir ao longo do ano letivo.  
Em suma, todas estas avaliações nem sempre foram fáceis de realizar, 
pois queremos ser justos para todos os alunos, sem cometer qualquer tipo de 
injustiça, daí se puder afirmar que avaliar não é um processo nada simples. Por 
outro lado, ao longo deste ano de estágio, embora avaliássemos os nossos 
alunos, podemos sempre contar com a ajuda da nossa professora orientadora 
para nos guiar e não nos deixar cometer algum tipo de erro, para que fosse 
realizada uma avaliação completamente imparcial, tendo assim uma atitude 






3 Participação na e com a Escola 
Na primeira etapa do estágio fomos percecionando que a ação do pro-
fessor no ambiente escolar não se cinge apenas à sala de aula, pois enquanto 
professores temos responsabilidades não só com as nossas turmas, mas tam-
bém com a escola e a comunidade. Como professores de EF, em particular, 
temos de ser capazes de desenvolver um espírito de iniciativa que permita a 
confirmação do desporto na escola e na sociedade, pelas inúmeras vantagens 
que daí advêm, tais como a adoção de estilos de vida saudáveis, não só a nível 
físico mas também social e mental.  
A intervenção na escola por parte do núcleo de estágio foi bastante ativa 
que individualmente, quer coletivamente. Foram realizadas atividades não ape-
nas ligadas à prática desportiva mas também sobre outros temas que direta ou 
indiretamente estão ligados à escola, enquanto peça fundamental de uma soci-
edade. Ao intervirmos nestas atividades, podemos concluir que por vezes, no 
seu planeamento e organização existem dificuldades, como exemplo temos o 
passeio de BTT que iríamos realizar, mas tal não aconteceu pela indisponibili-
dade dos alunos.  
A nossa escola …  
 No que diz respeito à Escola Secundária de Alfena, penso que não nos 
podia ter calhado escola melhor para trabalharmos. Chegadas pela primeira 
vez à escola como estagiárias, tivemos uma boa recetividade por parte de to-
dos os intervenientes da escola.  
 Quanto ao grupo docente da escola, este era composto por pessoas 
muito acessíveis, sempre prontas a ajudar, sempre preocupados connosco e 
com o desenrolar da nossa atividade. O mesmo podemos dizer dos assistentes 
operacionais da escola, que eram de igual forma muito prestáveis, competen-
tes e sempre prontos a ajudar. Muitas vezes era aos assistentes operacionais 
que recorríamos para nos ajudarem na realização de certas atividades.  
 No que concerne ao grupo disciplinar de EF, este foi sem dúvida um 
grupo fantástico e com quem adoramos trabalhar. Com eles podemos partilhar 
muitos momentos que irei recordar, para além de que aprendemos muito com 
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todos, e com os seus conselhos. Com a ajuda deles e da nossa orientadora, 
conseguimos tornarmo-nos melhores e ultrapassar os obstáculos.  
 Assim, a Escola Secundária de Alfena foi sem dúvida um lugar bastante 
importante para terminar este ciclo da nossa vida, deixando um grande senti-
mento de saudade.  
O núcleo de estágio …  
 Ao longo do ano de estágio, várias são as transformações pelas quais 
passamos, como a passagem de aluno para professor. Neste sentido, é fun-
damental contar com o núcleo de estágio para a partilha de todos estes senti-
mentos e emoções, bem como de conhecimentos pois estes sentimentos são 
comuns a todas.  
 Quanto à constituição do núcleo de estágio, deste faziam parte três ele-
mentos. Como referido anteriormente, este é um ano fundamental em que para 
além de trabalharmos para nos tornarmos profissionais na área da EF, aca-
bamos por crescer, partilhar momentos bons e outros menos bons, termos uni-
ão para ultrapassar alguns obstáculos que nos surgem e, por esse motivo, a 
Tânia Roque foi sem dúvida, um grande pilar e uma grande amiga com quem 
partilhei grandes momentos. Com ela pude sempre contar para me ajudar, para 
ultrapassarmos juntas todos os desafios propostos, bem como encararmos os 
mesmos com empenho, responsabilidade e capacidade de superação para nos 
tornarmos melhores profissionais a cada dia que passava.   
A nossa orientadora …  
 No primeiro dia que nos dirigimos à escola, tivemos o primeiro contacto 
com a nossa orientadora. Logo ali percebemos que o ano que nos esperava iria 
ser repleto de bastante trabalho. Contudo, conseguimos de igual forma perce-
ber que estávamos perante uma pessoa fantástica, excecional, pronta para nos 
ajudar em tudo o que precisássemos e, fundamentalmente, disposta a partilhar 
connosco os seus conhecimentos. Facto que se comprovou, pois sempre que 




 Para além de nos fazer crescer como pessoas e como transmissoras 
dos conteúdos de ensino, a nossa orientadora ajudou também na organização 
e planeamento das atividades, na forma como deviríamos agir em determina-
das situações, como nos dirigir aos alunos, bem como na dinâmica que rodeia 
a escola. O facto de realizarmos reflexões conjuntas com o núcleo de estágio 
foi bastante importante, uma vez que todas juntas partilhávamos ideias, aspe-
tos a melhorar, observações fundamentais que nos fizeram tornar a cada dia 
que passava melhores profissionais.  
Para terminar, é essencial referir que tudo o que vivemos neste ano tão 
importante na nossa vida, tudo aquilo que atingimos e o quanto evoluímos co-
mo pessoas e profissionais se deve à nossa maravilhosa orientadora, pelos 
conhecimentos transmitidos, pela pessoa que sempre foi, por todo o apoio de-
monstrado, pela disponibilidade que sempre teve e por ter sido mais do que 
uma orientadora.  
O nosso supervisor …  
 No que diz respeito ao nosso supervisor, o Doutor Nuno Teixeira, foi um 
apoio bastante importante e um ótimo transmissor de conhecimentos e apren-
dizagens, que contribuíram de forma muito positiva para o nosso sucesso.  
 O que imaginava do professor Nuno só veio comprovar que as minhas 
expectativas iniciais em relação a ele estavam completamente corretas, pelo 
facto de já ter sido meu docente durante a licenciatura, na disciplina de ginásti-
ca, e agora enquanto Supervisor de estágio, e saber o quão exigente e profis-
sional é, e o quanto me tornou uma pessoa melhor, fazendo-me acreditar mais 
em mim, estando sempre disponível para esclarecer todas as nossas dúvidas 
assim como nos ajudou a resolver obstáculos que nos surgiram por vezes.  
Tenho a plena noção de que o futuro não será nada fácil, mas também 
tenho a certeza que, tal como o professor diz sempre “para os excecionalmente 





Os nossos alunos …  
 Ser um bom professor, no que diz respeito à relação professor-aluno 
nem sempre é fácil, mas também não é impossível. Muitas vezes fazemos o 
papel de familiares, confidentes e, ao mesmo tempo, tornamo-los em grandes 
heróis. Também cabe ao professor, por meio da sua interação com a turma 
procurar novas formas de conhecer o mundo e a vida de cada um. Um encon-
tro mais próximo entre educador e educando, onde o aluno consiga perceber 
que o professor está preocupado com sua aprendizagem e com o seu dia-a-dia 
e que o professor acredita na sua potencialidade enquanto aluno. Por outro 
lado, os alunos tornam-se assim nos atores principais de todo o processo de 
ensino e aprendizagem e é para eles que planeamos, readaptamos as matérias 
a lecionar e é sobre eles que nos debruçamos em encontrar estratégias que 
promovam o seu sucesso.  
 Desta forma, com o objetivo de obter informações acerca dos alunos que 
nos permitissem compreender a melhor forma de abordar as matérias a lecio-
nar foram-nos fornecidas informações acerca dos mesmos pela nossa orienta-
dora e pelos respetivos diretores de turma, que nos entregaram a caraterização 
das respetivas turmas.  
 Assim, eu lecionei duas turmas diferentes, uma do 11.º ano, no 1.º e 2.º 
períodos, e outra do 12.º ano, no 3.º período. No que concerne às caraterísti-
cas pessoais das turmas, a do 11.º ano era constituída por 18 alunos, sendo 5 
do género feminino e 13 do género masculino, com uma média de idades de 16 
anos. Já a turma do 12.º ano era constituída por um total de 17 alunos, sendo 
12 do género feminino e 5 do género masculino, com uma média de idades de 
17 anos.  
 Como podemos verificar, são turmas que, embora estejam na mesma 
faixa etária (adolescência), apresentam caraterísticas diferentes. Se por um 
lado, a turma do 11.º ano era uma turma bastante empenhada, com vontade de 
aprender, motivada e bastante enérgica, a turma do 12.º ano era o contrário, 
pois não gostavam da disciplina de EF e, como tal, não tinham qualquer tipo de 
motivação, vontade de realizar os exercícios e aprender, o que para mim foi um 
bom desafio.  
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 Através das informações por mim recolhidas, a primeira turma realizava 
um maior número de atividades extra curriculares. Dos 9 alunos praticantes, na 
sua maioria futebol, basquetebol e atletismo, passando pela equitação, patina-
gem artística e o karaté, comparativamente com a segunda turma, em que 
apenas 2 alunos realizavam hóquei em patins. Tendo em conta todos os fato-
res referidos, tornou-se imprescindível adaptar as planificações das aulas, de 
forma a ir de encontro às caraterísticas e exigências de cada turma.  
 Passada esta fase inicial, restou-nos trabalhar em função dos alunos 
que tínhamos à nossa frente, promovendo o seu sucesso em todas as valên-
cias do processo de ensino e aprendizagem.  
Atividades em que participámos …  
 As atividades proporcionadas pela escola entre os seus variados objeti-
vos, visam a motivação dos alunos para as aprendizagens, aumentando os 
seus níveis de envolvência, participação, criatividade, autonomia e responsabi-
lidade, para além da promoção da prática de atividade física. Neste sentido, 
uma vez que a nossa orientadora era a coordenadora do grupo de EF, pude-
mos participar ativamente na organização e realização das atividades, o que 
para nós se tornou bastante enriquecedor a todos os níveis. 
 Desta forma, podemos participar na organização e realização das se-
guintes atividades: 
 
 Corta-Mato Escolar (12 de dezembro de 2014); 
 Jantar de Natal (17 de dezembro de 2014); 
 Duplas Românticas (13 de fevereiro de 2015); 
 Corta-Mato Distrital (23 de fevereiro de 2015); 
 Estafetas Escolares Desporto + (8 de março de 2015); 
 Atos de Intervenção – “A Diferença” (10 de março de 2015); 
 Prova de Orientação no Gerês (14 de março de 2015); 
 Ação sobre “Violência no Namoro” (16 de março de 2015); 
 Dia do Agrupamento (19 de março de 2015); 
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 Seminário – “Como Interferir na Redução da Percentagem da Massa 
Gorda” (29 de maio de 2015); 
 Aulas de Natação a alunos do Curso Vocacional de Desporto da Escola 
Secundária de Alfena (Ao longo do 2.º e 3.º Períodos); 
 Aulas práticas de Educação Física a alunos do 6.º ano da Escola EB 
2,3 de Alfena (3.º Período). 
Corta-Mato Escolar  
O Corta-Mato Escolar é uma atividade com bastante tradição na escola, 
que apresenta como objetivos a dinamização da comunidade escolar em geral; 
promoção da saúde e o bem-estar físico e psicológico através da prática des-
portiva; favorecimento do desenvolvimento de algumas das capacidades moto-
ras; dinamização das relações de convívio, de camaradagem e respeito mútuo 
entre os alunos, fomentando hábitos de amizade, companheirismo e promoção 
do desenvolvimento da autonomia e autocontrolo. 
Previamente estabelecido, foi realizada uma reunião do grupo de EF, 
com o objetivo de definir o planeamento do corta-mato. No que respeita à reali-
zação da atividade, esta contou com a colaboração de todos os professores de 
EF da escola e com a cooperação do núcleo de estágio. Desta forma, a ativi-
dade foi realizada no dia 12 de dezembro de 2014, na Escola Secundária de 
Alfena.  
Para a preparação desta atividade, tivemos de ter em conta um conjunto 
de pressupostos, necessários para o sucesso da mesma, particularmente: 
 Programa da atividade; 
 Divulgação, realizada com antecedência para uma maior adesão por 
parte dos alunos; 
 Inscrições para a participação; 
 Recursos utilizados (humanos, físicos, materiais e financeiros); 
 Apoios; 
 Preparativos para o corta-mato; 
 Ação do evento.  
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Figura 1 Estagiárias Inês Andrade, Ana Ramos e Tânia Roque e Professora Orientadora Filomena Madu-
reira com os professores – Corta-Mato Escolar “Festa das Cores” 
O local de realização da atividade foi a Escola Secundária de Alfena, 
como tem vindo a ser ao longo dos anos, sendo que a Professora Orientadora 
Filomena Madureira foi a responsável pelo planeamento e organização da pro-
va, bem como pela marcação do percurso, contando com a ajuda do núcleo de 
estágio. Embora o percurso fosse realizado na estrada, à volta da escola, é 
importante referir que foi sempre garantida a segurança dos alunos, uma vez 
que a estrada foi fechada e devidamente vigiada pela GNR de Alfena.  
De modo a promover o convívio e animação, e até mesmo para que 
houvesse uma maior adesão por parte dos alunos, decidimos realizar no final 
da prova uma “Festa das Cores”, onde eram atiradas aos alunos tintas em pó 
de diferentes cores, sendo estas constituídas por produtos naturais e seguros, 
o que não representava por isso, qualquer tipo de perigo para os alunos.  
 De um modo geral, foi bastante positivo realizar esta atividade para os 
alunos, uma vez que, para além dos diversos benefícios que esta acarreta, fo-
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Figura 2 Estagiárias Inês Andrade e Tânia Roque e Professora Orientadora Filomena Madureira – Corta-
Mato Distrital 
Corta-Mato Distrital 
Através das classificações do Corta-Mato Escolar, são selecionados os 
alunos que irão representar a escola no Corta-Mato Distrital. Neste sentido, é 
fundamental a nossa participação neste tipo de atividades, uma vez que nos 
proporciona saberes importantes acerca do funcionamento deste tipo de orga-
nizações a nível distrital. Assim, parte do trabalho realizado pela nossa profes-
sora orientadora Filomena Madureira junto de nós, foi na perspetiva que a es-
cola é muito mais do que preparar e lecionar as aulas, tendo o professor o de-
ver de estar ao serviço dos alunos quer ao transmitir-lhes conhecimentos nas 
aulas, quer ao oferecer-lhes a oportunidade de participarem em diferentes tipo 











Figura 3 Estagiária Inês Andrade e Professora Orientadora Filomena Madureira com alunos – 
“Estafeta Escolar Desporto +” 
Breve Descrição das restantes Atividades 
Podemos dizer que, durante este ano letivo, a nossa participação nas di-
versas atividades foi bastante recheada e gratificante. Desta forma, de todas as 
atividades em que tivemos o prazer de participar e organizar, penso que se 
torna fundamental descrever e abordar algumas que considero mais importan-
tes. Após o Corta-Mato Escolar e o Corta-Mato Distrital, seguiram-se as Estafe-
tas Escolares Desporto +. Podemos mesmo dizer que foi um Domingo diferen-
te, mas bastante enriquecedor, por podermos partilhar aquele dia tão importan-





Quanto às atividades realizadas na Escola Secundária de Alfena, desta-
co as Duplas Românticas, organizado pela estagiária Tânia Roque e a turma 
do 12.º B, uma atividade que promoveu o gosto pela modalidade de voleibol e 
que exibiu uma grande adesão por parte dos alunos.  
Outra atividade, realizada em março, foi o Dia do Agrupamento. Este dia 
é completamente dedicado a diversas atividades, realizadas por professores de 
todas as disciplinas incluindo atividades desportivas, com destaque para o 
“Zumba na Escola”, organizado por mim e pela turma do 11.º A, seguido de um 
torneio de voleibol designado de “All Stars x Resto do Mundo”, organizado pela 











O Desporto Escolar na Escola  
É sabido que o Desporto Escolar tem uma importância enorme na escola 
e na vida dos alunos. Segundo Santos (2009) o desporto escolar conquistou 
um espaço relevante na escola e no processo educativo, ao representar para 
além de um espaço de prática desportiva de competição ou lazer, um elemento 
fundamental na educação para a cidadania dos jovens. Assim, a escola não 
pode ignorar o desporto escolar como um dos seus processos educativos fun-
damentais já que, representa um facto de grande amplitude na vida social das 
crianças e jovens. A escola, através do desporto escolar deve dar resposta às 
motivações e necessidades dos jovens em relação à cultura motora, de forma a 
facilitar e estimular o acesso às diferentes práticas lúdicas e desportivas. 
A Escola Secundária de Alfena apresenta modalidades de Desporto Esco-
lar, entre elas a Orientação. Assim, em conjunto com o Professor Paulo Olivei-
ra, foi-nos dada a oportunidade de participar e acompanhar o mesmo nas pro-
vas de Orientação, entre elas no Gerês. Esta oportunidade que nos foi propor-
cionada foi bastante enriquecedora e uma experiência única, sendo que o pro-
fessor também se tornou fundamental na nossa evolução.  
 
  











   
Atividades que nos enriqueceram  
 
 Neste ano de estágio, em que para nós tudo é novo devido a contactar-
mos pela primeira vez com a realidade de ensino, torna-se importante referir, 
que quantas mais experiências obtivermos, melhor preparados estamos para 
enfrentarmos as exigências futuras.  
 Desta forma, através da minha iniciativa e da estagiária Tânia Roque, 
podemos organizar e lecionar aulas de natação durante o 2.º e 3.º períodos à 
turma do Curso Vocacional de Desporto da Escola Secundária de Alfena, o que 
para nós foi bastante gratificante, não só pela experiência que tivemos, uma 
vez que nenhuma de nós tinha alguma vez lecionado a modalidade de natação, 
sendo esta uma área de comum interesse, para além de estarmos num ambi-
ente completamente diferente, em contacto com a água e claro, com alunos 
com diferentes caraterísticas. Juntamente com a estagiária Tânia Roque, po-
demos também lecionar aulas à turma do 9.º ano, do professor Paulo Oliveira, 
o que para nós foi ainda mais gratificante. 
Outra atividade que realizamos e que também foi muito interessante e 
importante foi a lecionação de aulas de EF a alunos do Ensino Básico, neste 
caso do 6.º ano, na Escola EB 2,3 de Alfena. Sendo a faixa etária menor, optá-
vamos por realizar jogos pré-desportivos e desenvolver com eles competên-
cias, capacidades e habilidades. 
Figura 5 Estagiárias Inês Andrade e Tânia Roque – Prova de Orientação do Desporto Escolar. 
24 
 
Figura 6 Estagiárias Inês Andrade, Tânia Roque e Ana Ramos, Professor Luís Teixeira, Professora Ori-
entadora Filomena Madureira e Professor Supervisor Nuno Teixeira – Seminário 
 No término do nosso ano de estágio, um dos projetos que organizamos 
e participamos foi o seminário. Estes eventos científicos, como os seminários, 
assumem um papel de grande importância no processo da comunicação cientí-
fica, em que a sua finalidade é reunir profissionais ou estudantes de uma de-
terminada especialidade para trocas e transmissão de informações de interes-
se comum aos participantes.  
Assim, o nosso seminário intitulado de “Como interferir na redução da 
percentagem de massa gorda” tinha como finalidade a transmissão do que 
consistia o nosso estudo, as hipóteses, a metodologia, apresentação dos resul-
tados e consequente análise, conclusões e, por fim, limitações e recomenda-
ções futuras. Este evento tinha como público-alvo docentes do Agrupamento 
de Escolas de Alfena, alunos convidados, alunos estagiários, familiares e ami-
gos. Na organização deste evento, foram realizados flyers, cartazes, diplomas 
de participação e questionários de satisfação. Foi um enorme êxito, trabalha-




4 Desenvolvimento Profissional 
O ano de estágio é sem qualquer tipo de dúvida, um ano repleto de expe-
riências e aprendizagens. Com esta experiência, podemos testar os nossos 
limites, experimentar e testar as nossas capacidades, superando os obstáculos 
que nos foram surgindo. Tudo isto não teria sido possível sem a ajuda e o 
apoio incondicional da nossa professora orientadora e do nosso professor su-
pervisor demonstraram. Ao longo de todo o nosso processo auxiliaram-nos na 
identificação dos problemas, possíveis caminhos a percorrer no sentido de su-
perar todas as dificuldades e, fundamentalmente, a autonomia que desde sem-
pre nos foi dada, no sentido de nos deixar evoluir individualmente enquanto 
professores, daí o papel importantíssimo que estes dois professores tiveram ao 
longo deste ano, na nossa formação que nos marcará para o resto das nossas 
vidas, como uma das melhores experiências de sempre.  
Para que um professor se desenvolva profissionalmente, existem fatores 
que são fundamentais ter sempre em conta, tais como os objetivos do profes-
sor, o professor enquanto pessoa, o contexto real em que cada professor traba-
lha e a cultura de ensino, nomeadamente a relação que o professor estabelece 
com os seus colegas. É através da nossa prática que conseguimos ter contacto 
com todos estes fatores, pois embora durante a nossa formação a teoria esteja 
bem incutida, é na prática, com alunos e com os contextos sociais e culturais 
que realmente podemos crescer enquanto profissionais e pessoas, aumentan-
do a nossa capacidade de investigação, reflexão e ação, mas também a capa-
cidade de colaboração e cooperação com os diversos intervenientes no pro-
cesso. 
O desenvolvimento profissional é assim um processo reflexivo e contínuo 
que se preocupa com as necessidades pessoais do docente. Pressupõe uma 
aprendizagem ao longo de toda a carreira, em contextos diversificados, em que 
o docente assume um papel fundamental, sendo as suas potencialidades valo-
rizadas. Com efeito, o professor é um agente importante para o seu próprio 
desenvolvimento, uma vez que é no desenvolvimento profissional que se inte-
gram diferentes tipos de oportunidades e experiências, planificadas sistemati-
camente de forma a promover o seu crescimento. Um dos fatores que contribu-
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iu para o nosso desenvolvimento profissional foi a realização do relatório cientí-
fico. O tema intitula-se de “Eficácia de um plano de intervenção de atividade 
física e de um plano de intervenção combinado de atividade física e nutrição, 
na diminuição da percentagem de massa gorda dos alunos do 3.º ciclo e se-
cundário”, de forma a conferir de todos os planos de intervenção, o que apre-
sentava maior nível de significância na redução da percentagem de massa 
gorda. 
Este estudo foi bastante trabalhoso e escrupuloso, pela sua complexidade 
e por todo o esforço que exigiu da nossa parte. Para cumprirmos todos os nos-
sos objetivos, foi preciso muita entrega da nossa parte, para a medição de to-
dos os alunos, para a lecionação das aulas extra que foram propostas aos alu-
nos, mas foi algo que valeu bastante a pena, pois os resultados não poderiam 
ter sido melhores. Podermos ser responsáveis pela melhoria da qualidade de 
vida destas crianças e adolescentes, por lhes conseguirmos incutir o gosto pela 
prática de atividade física é algo bastante gratificante. 
Outra das tarefas levadas a cabo durante o ano letivo foi a elaboração do 
nosso seminário. O tema escolhido foi “Como interferir na redução da percen-
tagem de massa gorda”, uma vez que após analisarmos o índice de massa 
corporal e consequente percentagem de massa gorda de alguns alunos, verifi-
cámos que havia um número significativo de alunos com sobrepeso e obesida-
de. Foi de igual forma uma tarefa bastante exigente, mas pelo sucesso obtido, 
e por todo o trabalho desenvolvido em equipa, foi uma tarefa enriquecedora e 
de grande êxito. De referir que na preparação do seminário, foram essenciais 
as instruções e apoios da nossa professora orientadora, que rapidamente nos 
ajudou a ultrapassar todas as dúvidas e dificuldades sentidas durante o pro-
cesso.  
Outra tarefa realizada tem a ver com a elaboração do relatório crítico, on-
de descrevemos de forma minuciosa tudo o que foi feito durante este ano leti-
vo, as decisões que tomamos, as diferentes atividades que concretizamos, as 
reflexões, as relações com a toda a comunidade escolar, fundamentalmente os 
nossos alunos, aqueles que tornam a nossa formação e evolução possível en-
quanto pessoas e profissionais. Em suma, o nosso desenvolvimento profissio-
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nal neste ano letivo tornou-nos capazes de planear ações futuras, agir de acor-
do com o planeado, superar obstáculos e barreiras, adaptarmo-nos a todo o 







5 Reflexões Finais 
O estágio pedagógico, pelos valores e metas em que se alicerça tem co-
mo objetivo formar professores capazes de dar respostas às exigências do en-
sino. Por esta razão, sentimos que o ano de estágio era essencial para dar so-
lução e atribuir significado às aprendizagens anteriores, tornando-nos professo-
res autónomos e reflexivos, tendo por base os conhecimentos anteriormente 
adquiridos.  
Este ano de estágio foi marcado sobretudo pelo grande impacto com que 
nos deparamos, pois estávamos perante uma realidade diferente, a “vida real”, 
o que fez com que as nossas exigências a nível pessoal e profissional fossem 
bastante altas. Desta forma, houve a necessidade de implementar e readaptar 
os conhecimentos adquiridos ao longo da nossa formação. 
Por outro lado, foi bastante enriquecedor o contacto que mantivemos du-
rante este ano letivo com os alunos, onde podemos ter a perceção da necessi-
dade do professor se adaptar às diferentes realidades e aos diferentes alunos e 
turmas, pois cada um deles tem as suas determinadas caraterísticas que os 
tornam únicos. Tendo em conta o exposto, foi fundamental readaptar os meus 
conhecimentos e métodos de intervenção/forma de lecionar, de forma a ir de 
encontro aos requisitos dos alunos. 
Um aspeto importante foram as vivências que se nos depararam durante 
este ano de estágio, que nos permitiram verificar que a escola é atualmente 
muito mais do que a simples lecionação das aulas. O professor deve entregar-
se ao máximo à escola e participar no maior número de atividades possível, tal 
como aconteceu connosco que podemos participar em inúmeras, grande parte 
organizadas pelo grupo de EF, algo importante de salientar.  
Tenho plena consciência de que nada teria sido possível sem o apoio da 
nossa orientadora, que foi imprescindível neste processo de crescimento pes-
soal e profissional. O facto de termos liberdade para planear as nossas aulas, 
fez com que conseguíssemos evoluir aula após aula, contando sempre com a 
sua presença e conselhos. Com ela, estivemos sempre envolvidas na organi-
zação e participação das atividades relacionadas com o grupo de EF e com os 
projetos da sua responsabilidade.  
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Tenho também a noção de que a minha formação não termina por aqui, 
pelo contrário, haverá sempre algo mais a aprender, a melhorar e alterar ao 
longo da minha carreira de docente, pois não existem professores perfeitos, 
mas sim profissionais da educação. Após reflexão feita à prática pedagógica 
realizada durante este ano letivo, julgo ser necessário adquirir e consolidar al-
guns conhecimentos, tanto a nível científico como ao nível da dimensão pesso-
al. Sei também que não basta apenas dominar o conteúdo científico da sua 
área ou os conceitos didático-pedagógicos, torna-se pois cada vez mais neces-
sária, uma formação cultural, social e ética.  
Com este ano de estágio, pude desenvolver competências, como a auto-
nomia na tomada de decisões, o espírito de iniciativa, o sentido crítico, a imagi-
nação, a procura de soluções para eventuais problemas e a disponibilidade 
para os outros. Enquanto professora procurei sempre ser criativa e inovadora 
nas aulas, de forma a aumentar os níveis de motivação dos alunos.  
 Muitas vezes torna-se mais cómodo para o professor não arriscar e con-
tinuar sempre dentro de um mesmo registo de atuação, no entanto, as exigên-
cias são cada vez maiores, não só da sociedade, mas sobretudo dos nossos 
alunos, que esperam de nós sempre mais e melhor. Por isso não os podemos 
desiludir, inovar sim, inventar não. 
Para terminar, referir que a situação atual do nosso país não é em nada 
motivadora, para quem vai entrar no mundo do trabalho, pois as oportunidades 
de emprego e ofertas são cada vez mais escassas. No entanto, para os exce-
cionalmente bons há sempre lugar, sendo que vou continuar a trabalhar de 
forma empenhada e dedicada, o que me permitirá encarar o futuro com mais 
esperança, investindo de forma contínua na minha formação, de forma a puder 
responder às necessidades crescentes da nossa profissão.  
 
“O professor medíocre conta, 
 O bom professor explica, 
 O professor superior demonstra,  
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CAPÍTULO II: RELATÓRIO CIENTÍFICO 
Eficácia de um Plano de Intervenção de Atividade Física e de um Plano de In-
tervenção Combinado de Atividade Física e Nutrição, na Diminuição da Percen-





O presente estudo teve como objetivo verificar, de entre um plano de in-
tervenção de atividade física e de um plano de Intervenção combinado de ativi-
dade física e EF e nutrição, aquele que contribui para uma maior diminuição da 
percentagem de massa gorda dos alunos com excesso de peso e obesidade.  
Anteriormente à aplicação dos diferentes planos de intervenção, reali-
zou-se uma avaliação do IMC e respetiva percentagem de massa gorda, em 
que participaram 364 alunos, sendo 191 (52%) do género feminino, e 173 
(48%) do género masculino. No plano de intervenção participaram 20 alunos, 
sendo 9 (45%) do género masculino e os restantes 11 (55%) do género femini-
no. 
Posteriormente, foram criados três grupos de intervenção. O primeiro 
grupo, constituído por 4 alunos, foi sujeito a um plano de intervenção de ativi-
dade física realizado 1 vez por semana com a duração de 90 minutos. O se-
gundo grupo, constituído por 5 alunos, foi submetido quer a um plano de ativi-
dade física, quer a um plano nutricional. O terceiro grupo é o grupo de controlo, 
constituído por 11 alunos. No presente estudo o plano de intervenção teve a 
duração de 12 semanas. 
Neste estudo conclui-se que de entre os três grupos sujeitos ao plano in-
tervenção o grupo de controlo e o grupo submetido a um plano de atividade 
física aumentaram as suas percentagens de massa gorda, não se verificando 
quaisquer tipo de diferenças estatisticamente significativas. De todos os grupos 
de intervenção, o grupo submetido a um plano de atividade física e nutrição é o 
mais eficaz na prevenção do excesso de peso e obesidade e consequente re-
dução da percentagem de massa gorda dos alunos. 
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 The aim of the present study was to verify, from a physical activity and 
a combined intervention plan of physical activity and physical education and 
nutrition plans, the one that contributes to a greater decrease in students’ body 
fat percentage with excessive weight or obesity. 
 Before the application of the different intervention plans, it was made 
an evaluation of body mass index (BMI) and its percentage of body fat, in which 
attended 364 students, being 191 (52%) female and 173 (48%) male. On the 
intervention plan participated 20 students, 9 (45%) males and the remaining 11 
(55%) females. 
 Later it was created three intervention groups. The first group, formed 
by 4 students, was subjected to an intervention plan for physical activity per-
formed once a week during 90 minutes. The second group, formed by 5 stu-
dents, was subjected to both: a physical activity plan and a nutritional plan. The 
third group, which is the control group, was formed by 11 students. In the pre-
sent study the intervention plan lasted 12 weeks. 
 From this study we can conclude that among the three groups subject-
ed to the intervention plan, the control group and the group subjected to a phys-
ical activity plan increased their body fat percentages, so no significant differ-
ences were noticed. From all intervention groups, the group subjected to a 
physical activity and a nutrition plan was the most effective one in preventing 
overweight or obesity and in reducing students’ body fat percentage. 
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La présente étude visait à vérifier, à partir d'un plan d'intervention d'ac-
tivité physique et d'un plan d'intervention combinée de l'activité physique et de 
l'éducation physique et la nutrition, quel plan contribue à une plus grande dimi-
nution du pourcentage de masse grasse des élèves en surpoids et obèses. 
 Avant l'application de différents plans d'intervention, a eu lieu une éva-
luation de l'IMC et le pourcentage respectif de la masse grasse, en présence de 
364 étudiants, dont 191 (52 %) des femmes, et 173 (48 %) étaient le sexe mas-
culin. Le plan d'intervention a participé 20 élèves, 9 (45 %) des hommes et les 
11 autres (55 %) des femmes. 
 Ils ont ensuite créé trois groupes d'intervention. Le premier groupe, 
composé de quatre étudiants, a fait l'objet d'un plan d'intervention d'activité 
physique, détenu 1 fois par semaine de 90 minutes. Le deuxième groupe, com-
posé de cinq étudiants a été soumis soit à un plan d'activité physique, comme 
un plan nutritionnel. Le troisième groupe est un groupe de contrôle composé de 
11 étudiants. Dans la présente étude, le plan d'intervention a duré 12 semaines. 
 Cette étude a conclu que parmi les trois groupes visés par le plan 
d'intervention pour le groupe témoin et le groupe soumis à un plan d'activité 
physique ont augmenté leurs pourcentages de graisse du corps et il y aura 
toute sorte de différences significatives. De tous les groupes d'intervention, le 
groupe soumis à une activité physique et plan de nutrition est le plus efficace 
dans la prévention de la réduction surpoids et l'obésité et conséquente dans le 
pourcentage de masse grasse des étudiants. 
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Nos tempos atuais a interiorização dos conceitos de saúde e atividade 
física consideram-se fundamentais para que o indivíduo beneficie de uma boa 
qualidade de vida.  
O estilo de vida das sociedades modernas tem vindo a alterar-se com o 
decorrer dos anos. Estas alterações, devem-se ao forte desenvolvimento soci-
al, económico e cultural dos países industrializados, o que melhora a qualidade 
de vida das populações, mas também promove estilos de vida cada vez mais 
sedentários, facto este manifestado no dia-a-dia, através de novas formas de 
ocupação dos tempos livres, predominando entre elas, o uso do computador e 
da televisão. 
Para além da alteração dos estilos de vida das populações, outro fator 
prejudicial é o aumento da disponibilidade de alimentos calóricos e simples de 
confecionar, o que associado à conjuntura económica atual, contribui para os 
altos índices de excesso de peso e obesidade que afetam os adultos, mas so-
bretudo os jovens e adolescentes em idade escolar.  
Este tema do excesso de peso e obesidade tem-se mostrado como um 
dos mais sérios desafios da saúde pública do Século XXI. Esta problemática 
torna-se ainda mais grave quando manifestada em crianças, subsistindo para a 
adolescência e mais tarde para a idade adulta. Em Portugal tem-se verificado 
um aumento da prevalência do excesso de peso e obesidade entre crianças, 
sendo o valor aproximado de um para cada três crianças (Paladez, Fernandes, 
Mourão & Rosaldo, 2004).  
A atividade física está associada à diminuição do nível de risco para a 
saúde a que o indivíduo está sujeito ao longo da vida. Um aspeto determinante 
para obter benefícios a nível da saúde e condição física é a participação fre-
quente em atividades físicas e desportivas variadas. Sabe-se que as crianças 
com excesso de peso e obesidade, tendem a manter ou agravar o seu estado 
na idade adulta, estando mais propensas a desenvolver diabetes e doenças 
cardiovasculares (Must & Strauss, 1999). Neste sentido, e sendo o excesso de 
peso e a obesidade uma doença evitável, torna-se importante investir na pre-
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venção desta doença, de modo a promover a adoção de comportamentos sau-
dáveis junto da população.  
Os contextos sociais, tais como a família, o envolvimento escolar, o esta-
belecimento de laços com os pares, um bom nível económico e a facilidade de 
se movimentar entre as várias atividades, poderão facilitar a aquisição e manu-
tenção de um estilo de vida ativa na adolescência. Assim, deverão ser tomadas 
medidas urgentes a nível da família e da escola no sentido de apoiar os jovens 
na escolha de um estilo de vida ativa e saudável (Matos, Carvalhosa & Diniz, 
2002). No mesmo sentido Epstein et al. (2008) declaram que deverá existir jun-
to das instituições escolares, a preocupação de sensibilizar os alunos para re-
duzir o acesso a atividades sedentárias promovendo junto dos mesmos estra-
tégias viáveis e eficazes a seguir, no sentido da resolução, ou pelo menos miti-
gação, do problema do excesso de peso entre os jovens e adolescentes.  
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1 Revisão de Literatura 
1.1 Fatores Influenciadores do Excesso de Peso e da Obesidade 
Ao longo dos anos, vários estudos têm sido realizados com o objetivo de 
identificar as possíveis causas do excesso de peso e da obesidade. Neste sen-
tido, múltiplos são os fatores estudados e que influenciam o aparecimento do 
excesso de peso e da obesidade nos jovens e adolescentes, entre eles: os há-
bitos alimentares (James & Kerr, 2005), atividade física (Nader, Stone & Lytle, 
1999), genética (Yang, Kelly & He, 2007), o peso dos pais, como foi observado 
num estudo conduzido por Kopelman (2005) e que concluiu que 80% dos filhos 
de dois pais obesos, eram obesos em contraste com menos de 10% dos filhos 
de dois pais de peso normal.  
Como aspetos influenciadores, destacam-se de igual forma os fatores de 
desenvolvimento físico (Ong, Ahmed, Emmett, Dunger & Preece, 2000) assim 
como o estatuto socioeconómico (Lluch, Herbeth, Méjean & Siest, 2000), e os 
fatores psicológicos tais como a baixa autoestima, a ansiedade crónica ou a 
depressão (Dalcastagné et al., 2008). Apesar de se ter observado uma relação 
direta entre estes fatores e o excesso de peso ou obesidade, conclui-se que na 
maioria das vezes estes se encontram interligados, propiciando desta forma o 
aparecimento da obesidade (Must & Strauss, 1999). No mesmo sentido Daniels 
et al. (2005) declaram que a obesidade infantil é na maioria das vezes o resul-
tado de uma interação entre vários fatores de ordem genética, ambiental e 
comportamental. 
1.2 Excesso de Peso nos Jovens e Adolescentes 
De acordo com Coutinho e Lucatelli (2006), a obesidade pode ser definida 
como sendo o estado no qual o peso corporal está demasiadamente acima da-
quele considerado normal devido ao acúmulo excessivo de gorduras no corpo. 
Além disso, o indivíduo obeso tem uma grande probabilidade de desenvolver 
vários distúrbios de caráter psico-social, tais como depressão, transtornos de 
ansiedade e alteração da imagem corporal. Todas essas consequências, atri-
buídas e associadas ao excesso de peso, fazem com que a obesidade, na so-
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ciedade contemporânea, seja considerado um dos mais graves problemas de 
saúde pública (Ferreira e Aydos, 2010). De referir também, que nos dias de 
hoje assistimos a um aumento dramático da prevalência da obesidade, sendo 
que, todos os indicadores apontam para um agravamento do problema nas 
próximas décadas (Bouchard, 2000).  
Os primeiros problemas a serem registados em crianças e adolescentes 
obesos ou com excesso de peso são geralmente emocionais ou psicológicos. 
As crianças obesas são alvo de discriminação e episódios de bullying por parte 
dos pares, levando a baixar a sua autoestima, o que conduz muitas vezes a 
situações de depressão (Janssen, Craig, Boyce & Pickett, 2004). Associado a 
tudo isto, encontra-se ainda o facto de que os sujeitos com excesso de peso na 
infância e adolescência são mais propensos a crescer e a tornarem-se adultos 
com excesso de peso (Moss & Yeaton, 2012). 
1.3 Hábitos Alimentares dos Jovens e Adolescentes 
Os maus hábitos alimentares entre os jovens e adolescentes exercem 
uma forte influência no aparecimento do excesso de peso e obesidade. Comer 
em restaurantes de fast food é muito comum entre os jovens, French, Story, 
Neumark-Sztainer, Fulkerson, e Hanna (2001), observaram que 75% dos alu-
nos entre os 13 e os 18 anos consumiam fast food pelo menos uma vez por 
semana. Esta situação é promovida por parte da indústria alimentar do fast 
food através de campanhas publicitárias destinadas a crianças pequenas, bem 
como outras ações destinadas a atrair a população infantil, como é o caso de 
oferecer brinquedos nas refeições das crianças. Por outro lado, Thompson et 
al. (2004) encontraram uma relação entre o consumo de fast food e obesidade. 
Lopes, Prado e Colombo (2010) defendem que os pais devido ao trabalho e às 
transformações provocadas pela vida moderna transferem os hábitos ditos in-
corretos para os seus filhos, prejudicando assim a alimentação adequada das 
crianças. Ainda de acordo com os mesmos autores, a educação dos pais é um 
fator importante nos hábitos alimentares das crianças. O horário de se realizar 
as principais refeições bem como a seleção dos alimentos consumidos é pas-
sado de pais para filhos.   
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1.4 A Atividade Física e a Obesidade nos Jovens e Adolescentes 
Segundo a Organização Mundial de Saúde (2014), a atividade física defi-
ne-se como qualquer movimento corporal produzido pelos músculos esqueléti-
cos que requeiram gasto de energia – incluindo atividades físicas praticadas 
durante o trabalho, jogos, execução de tarefas domésticas, viagens e em ativi-
dades de lazer. Esta é assim um dos fatores mais apontados como causa do 
aparecimento da obesidade entre os jovens e adolescentes é a inatividade físi-
ca (Durant, Baranowski, Johnson & Thompson, 1994).  
A inatividade física é considerada um importante fator de risco para as 
doenças crónicas, sendo necessária uma intervenção durante a infância e ado-
lescência, visto que os hábitos de atividade física, adquiridos nestas idades, 
tendem a manter-se durante toda a vida, o que contribuirá para uma vida me-
nos sedentária (Alves, Montenegro, Oliveira & Alves, 2005). Segundo Piéron, 
Juan, Montes e Suárez (2008), os adolescentes são um grupo muito sedentário 
e correm o risco de sedentarismo no futuro.  
De acordo com Enes e Slater (2010), ao longo do tempo houve uma re-
dução progressiva da prática de atividade física combinada ao maior tempo 
dedicado às atividades de baixa intensidade, como ver televisão, usar o com-
putador e videojogos, ou seja, atividades sedentárias. O risco de morte é signi-
ficativamente maior em homens e mulheres sedentários do que nos mais ati-
vos. Se os sedentários aumentarem a sua atividade física para um nível mode-
rado, ou seja, 2 a 3 horas por semana, aumentam a sua esperança de vida, em 
ambos os sexos e em todas as idades (Schnohr, Scharling & Jensen, 2003). 
Esta ideia é igualmente defendida por Júnior (2000), que demonstra o 
efeito positivo da atividade física regular na redução da obesidade e incidência 
de doenças cardiovasculares, entre outras, em populações fisicamente ativas, 
salientando-se a redução das taxas de morbilidade e mortalidade. Mcardle et 
al. (2001) defende também que o treino aeróbio apresenta grandes benefícios 
à saúde, como a melhoria da condição física geral, da capacidade cardiovascu-
lar, dentre outros. No que diz respeito à composição corporal, neste tipo de 
treino é característica a perda de peso corporal total, devido à diminuição da 
massa gorda e preservação, ou diminuição, da massa magra (Hanna et al., 
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2005). Podemos assim enumerar os benefícios da atividade física, segundo a 
Organização Mundial da Saúde (2003): 
  Prevenção da obesidade e controlo do peso; 
  Redução do risco de morte prematura;  
  Redução do risco de morte por doenças cardíacas e cardiovasculares; 
  Redução do risco de acidente vascular cerebral (AVC); 
  Redução do risco de ter pressão e colesterol altos; 
  Prevenção e tratamento da diabetes nos indivíduos não insulinodepen-
dentes;  
  Aumento da musculatura magra, força muscular e densidade óssea; 
  Promoção do bem-estar psicológico, redução do stress, ansiedade e 
depressão. 
O sedentarismo está a “consumir” muito do tempo das pessoas e as con-
sequências para a saúde são significativas (Organização Mundial de Saúde, 
2003). 
1.5 Programas de Intervenção na Redução do Excesso de Peso e Obesi-
dade 
As crianças devem ser um alvo prioritário das intervenções, pois são par-
ticularmente propensas a escolhas alimentares inadequadas e a níveis de ati-
vidade física limitados, com a agravante, que obesidade na infância prediz a 
obesidade no adulto (Monasta, Lobstein, Vignerova & Cattaneo, 2010).  
Gortmaker at al. (1999) num estudo com 1292 crianças, após ter realizado 
um plano de atividade física e nutrição, verificou uma diminuição do IMC dos 
participantes, enquanto no grupo de controlo pelo contrário houve um aumento 
no seu IMC. Flodmark, Marcus & Britton (2006) conferiu que a prevenção do 
excesso de peso e obesidade é possível através de programas nutricionais ali-
ados à atividade física.  
A disciplina de EF apresenta nos seus programas (Ministério da Educa-
ção, 2001), finalidades que visam a aptidão física, tendo em consideração a 
melhoria da qualidade de vida, saúde e bem-estar, através da consolidação e 
aprofundamento dos conhecimentos e competências práticas relativos aos pro-
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cessos de elevação e manutenção das capacidades motoras e do alargar os 
limites dos rendimentos energético-funcional e sensório-motor, em trabalho 
muscular diversificado, considerando a duração, intensidade e complexidade.  
Desta forma, a distribuição ideal da carga horária é de 4 sessões de 45 
minutos, admitindo-se, caso não seja viável, a hipótese alternativa de 3 ses-
sões semanais, havendo 2 sessões de 45 minutos, e 1 sessão de 90 minutos. 
Cientificamente, a condição ideal para se obterem efeitos a nível da melhoria 
da aptidão física e, consequentemente, da qualidade de vida, promoção da sa-
úde e redução de fatores de risco, como a obesidade, passa pela prática diária 
de atividade física (Ministério da Educação, 2001). 
1.6 O Índice de Massa Corporal como instrumento de Avaliação e Diag-
nóstico do Tecido Adiposo 
Entre os métodos utilizados para o diagnóstico do excesso de peso e 
obesidade, pela sua simplicidade e simultaneamente, precisão, o IMC é o mé-
todo mais vulgarmente utilizado (Deurenberg, Pieters & Hautvast, 1990). 
A Organização Mundial de Saúde (1999) elaborou uma classificação com 
patamares de Índice de Massa Corporal (IMC) para determinar se a pessoa 
apresentava sobrepeso ou obesidade. Portanto, o IMC é utilizado para aferir se 
o peso do indivíduo é normal ou acima do normal. O cálculo do IMC é realizado 
através do peso do sujeito dividido pelo quadrado da sua altura 
(IMC=Peso/Altura2). 
Assim, o valor do IMC deve ser analisado tendo por base valores de refe-
rência quer para o género, quer para a idade do sujeito em questão, pois a es-
cala normal do IMC em crianças e jovens varia de acordo com estas variáveis 
(Deurenberg et al. 1991). 
A Organização Mundial de Saúde (2000), apresenta assim a classificação 
do IMC, desde “baixo peso” (< 18,5), a “obesidade tipo III” (≥40,0), passando 
pelo “sobrepeso” (25,0 – 29,9). Nesta classificação, estão também presentes 
os riscos de comorbidades (associação de pelo menos duas patologias num 







2 Objetivos e Hipóteses 
2.1 Objetivo Geral 
Verificar de entre um plano de intervenção de atividade física e um plano 
de intervenção de atividade física e nutrição, aquele que tem uma maior influ-
ência na diminuição da percentagem de massa gorda dos alunos.  
2.2 Objetivos Específicos 
  Conferir quais as diferenças existentes, entre o grupo submetido a um 
programa de atividade física e nutrição com o grupo de controlo; 
  Investigar se existem diferenças, entre o grupo submetido a um progra-
ma de atividade física com o grupo submetido a um programa de atividade físi-
ca e nutrição; 
  Verificar se o grupo de atividade física e nutrição é o mais eficaz na re-
dução da percentagem de massa gorda.  
2.3 Hipóteses 
Hipótese 1: O grupo de atividade física e nutrição apresenta uma maior 
diminuição da percentagem de massa gorda do que o grupo de atividade física. 
Hipótese 2: O grupo de atividade física e nutrição apresenta uma maior 
diminuição da percentagem de massa gorda do que o grupo de controlo.  
Hipótese 3: O grupo de atividade física e nutrição é aquele que obteve 







3.1 Caraterização dos Participantes 
Para o presente estudo foi inicialmente avaliado o IMC de 364 alunos da 
Escola Secundária de Alfena, sendo 191 (52%) do género feminino, e 173 
(48%) do género masculino.  
Destes 364 alunos, foram identificados 114 alunos com excesso de peso 
ou obesidade, sendo que 90 alunos apresentam excesso de peso e 24 alunos 
obesidade. Por esse motivo, foram entregues 114 autorizações aos encarrega-
dos de educação, para que estes autorizassem a participação dos seus edu-
candos no estudo. O critério de seleção desta população esteve relacionado 
com as turmas onde existiam alunos com excesso de peso ou obesidade. Por 
se tratar de uma questão que poderia causar algum tipo de constrangimento ao 
ser abordado em grupo, optamos por discutir e delinear estratégias de forma 
individualizada, mantendo-se assim o sigilo.  
Após recolha das autorizações por parte dos alunos, e depois de terem 
sido analisadas, de forma a perceber quem eram os autorizados a integrar o 
nosso estudo, foram selecionados 20 alunos, que correspondem aos alunos 
inicialmente identificados como tendo excesso de peso ou obesidade. Este 
número de participantes representa 16.7% da população com estas caraterísti-
cas, sendo 9 (45%) do género masculino e os restantes 11 (55%) do género 
feminino. Assim, no que diz respeito ao Grupo de Controlo, este era constituído 
por 7 participantes do género feminino 4 do género masculino, com uma média 
de idades de 14.45 anos (Dp=1.29), com idades compreendidas entre os 13 e 
os 17 anos. Por outro lado, o grupo que realizava as aulas práticas e cumpria o 
guia nutricional, era constituído por 4 participantes do género feminino e 5 do 
género masculino, com uma média de idades de 15.22 anos (Dp=1.86), com 
idades compreendidas entre os 12 e os 17 anos.  
De referir que o número de alunos que fazem parte do nosso estudo, num 
total de 20, no que diz respeito ao Grupo de Atividade Física, diminuiu para 9 
alunos, pelo facto de dois dos alunos terem desistido. 
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3.2 Instrumento  
Para a realização do presente estudo, foi necessário a elaboração e utili-
zação de alguns instrumentos. Neste sentido e com o objetivo de avaliar o IMC 
dos alunos, utilizou-se uma balança graduada em quilogramas (Kg) e uma fita 
métrica em centímetros. A balança por nós utilizada, para além de medir o pe-
so de cada indivíduo, calculava também a percentagem de massa gorda, a de 
água corporal e a de massa muscular. O critério que utilizamos foi assim a per-
centagem de massa gorda.  
De forma a melhorar os hábitos alimentares dos alunos selecionados para 
o estudo, com vista a uma diminuição do IMC, foi entregue um Guia Nutricional, 
desenvolvido por uma profissional da área da Nutrição. Neste estudo, utilizei 
um guia nutricional e não um plano alimentar, uma vez que o número de alunos 
com excesso de peso ou obesidade era considerável, o que implicaria um pla-
no alimentar individual, consoante as caraterísticas e hábitos de cada indivíduo, 
o que não foi possível de realizar.  
Os dados recolhidos foram submetidos a uma consequente análise atra-
vés do programa estatístico Statistical Package for the Social Science (SPSS), 
para Microsoft Windows. 
3.3 Procedimentos Metodológicos 
O presente estudo decorreu de acordo com três fases distintas apresen-
tadas em seguida.  
Numa primeira fase do estudo, foi efetuada uma avaliação do IMC de to-
dos os alunos da escola, através da medição da massa corporal e da altura dos 
mesmos. 
Para a avaliação da massa corporal, foi utilizada uma balança graduada 
em quilogramas sendo os alunos pesados descalços e vestidos apenas com o 
equipamento destinado às aulas de EF (meias, calção e camisola). Para a ava-
liação da altura, foi utilizada uma fita graduada em centímetros fixa na parede, 




Após estas avaliações, os alunos foram agrupados segundo o seu valor 
de IMC tendo em consideração os valores de corte definidos por Cole, Bellizzi, 
Flegal e Dietz (2000). Uma vez que o objetivo do nosso estudo passa pela di-
minuição da percentagem de massa gorda dos alunos, quando recolhemos 
informações acerca do seu peso, registamos de igual forma a percentagem de 
massa gorda, fornecida pela balança.  
Tendo por base os dados anteriormente obtidos, numa fase inicial, verifi-
caram-se 114 alunos com excesso de peso ou obesidade, partindo-se desta 
forma para a fase de elaboração e aplicação de um plano de intervenção tendo 
em vista a diminuição da percentagem de massa gorda dos alunos.  
Assim, o primeiro passo desta fase foi um pedido de autorização à dire-
ção da escola para a realização do estudo. Concedida a autorização por parte 
da mesma, dirigimo-nos até junto dos alunos que reuniam as condições neces-
sárias para integrar o estudo, de forma individualizada para não criar qualquer 
tipo de constrangimento, aos quais explicamos em que consistia o mesmo e 
quais os programas de intervenção que estes poderiam realizar. Foram tam-
bém elaborados pedidos de autorizações para os encarregados de educação 
nos quais apresentamos uma breve explicação do nosso estudo, prestando 
dessa forma todos os esclarecimentos importantes para que estes autorizas-
sem os seus educandos a participar no estudo. 
Recolhidas todas as autorizações por parte dos encarregados de educa-
ção, foram criados três grupos de intervenção e que de seguida apresentamos: 
  Grupo de Atividade Física (4 alunos); 
  Grupo de Atividade Física e Nutrição (5 alunos); 
  Grupo de Controlo (11 alunos). 
Para os alunos participantes no Grupo de Atividade Física, foi criada uma 
aula suplementar para estes alunos, na qual eram propostas atividades de ca-
ráter aeróbio, visto ser o trabalho mais indicado para alunos com excesso de 
peso ou obesidade. Esta programa destinado ao grupo de atividade física era 
realizado uma vez por semana e tinha a duração de 90 minutos. De referir que 
48 
 
durante as férias da Páscoa, com autorização da direção da escola, este pro-
grama de intervenção foi realizado de igual forma.  
No que concerne ao Grupo de Atividade Física e Nutrição, estes foram 
sujeitos a um guia nutricional, com a informação, sensibilização e formação 
para a alteração de alguns dos seus hábitos alimentares, uma vez que neste 
guia, os alunos para além de usufruírem de um “plano de distribuição dos ali-
mentos ao longo do dia”, usufruíam também de alguns conselhos úteis no que 
diz respeito às refeições a efetuar; quais as principais refeições; culinária (pre-
ferir cozidos, evitar fritos); bebidas (beber água ao longo do dia, evitar bebidas 
açucaradas) e alguns bens alimentares que os alunos devem evitar. De referir 
que este guia nutricional foi efetuado por uma profissional da área da Nutrição.  
Assim, este grupo era formado pelos alunos que realizavam as aulas de 
atividade física e ao mesmo tempo cumpriam e seguiam o guia nutricional for-
necido.   
No que se refere ao Grupo de Controlo este inclui os alunos que, por múl-
tiplas razões não realizaram qualquer tipo de plano de intervenção.  
O plano de intervenção decorreu durante 12 semanas e consistiu num pe-
ríodo de tempo em que os alunos identificados anteriormente como estando 
com excesso de peso ou obesidade, foram sujeitos ao referido plano de acom-
panhamento.  
Na fase final do nosso estudo, que ocorreu no final da aplicação dos pla-
nos de intervenção, procedeu-se à reavaliação do IMC e da percentagem de 
massa gorda dos alunos sujeitos aos mesmos, no sentido de se verificar a efi-
cácia de cada um dos planos propostos, nomeadamente no que se refere a 
alterações significativas ao nível da percentagem de massa gorda, bem como 
verificar de entre todos os grupos qual aquele que reduziu mais a sua percen-
tagem de massa gorda.  
Para isso, recorremos ao t-teste student de medidas independentes 
(p<0,05), no sentido de se verificar a existência de diferenças estatisticamente 




3.4 Procedimentos Estatísticos 
Para a construção da base de dados e consequente análise foi utilizado o 
programa estatístico Statistical Package for the Social Science (SPSS), Micro-
soft Windows. No que diz respeito à estatística descritiva utilizaram-se medidas 
de tendência central, como a média e o desvio padrão.  
No final do nosso estudo, foi aplicado o t-teste student de medidas inde-
pendentes com o intuito de verificar as diferenças existentes entre o momento 
inicial e final dos diferentes grupos que participaram no presente estudo, no 






4 Apresentação dos Resultados 
4.1 Análise dos Resultados do Plano de Intervenção 
Assim, após uma avaliação inicial da percentagem de massa gorda, foi 
delineado um conjunto de planos de intervenção dirigidos aos alunos com ex-
cesso de peso e obesidade, tendo em vista, a redução da percentagem de 
massa gorda dos alunos, alterando os seus hábitos alimentares e promovendo 
a prática regular de atividade física, para a promoção de uma vida saudável.  
Tal como foi apresentado no capítulo 4 deste estudo, que diz respeito à 
metodologia, os alunos foram divididos em grupos, sendo que cada grupo era 
submetido a um plano de intervenção em diferentes áreas (atividade física; ati-
vidade física e nutrição), e o grupo controlo que não foi submetido a qualquer 
tipo de intervenção. Os resultados destes planos de são de seguida apresenta-
dos. 
4.2 Comparação entre os Grupos 
Após a aplicação do plano de intervenção, foi reavaliada a percentagem 
de massa gorda de todos os participantes neste estudo. Posteriormente, foi 
aplicado o t-test student de medidas independentes, no sentido de se observa-
rem a existência de diferenças nos valores de massa gorda inicial e final. Estes 
mesmos resultados são de seguida apresentados na tabela 1. 
Tabela 1 Verificação das diferenças estatisticamente significativas (p<0.05) entre os diferentes grupos de 
estudos, na fase inicial e final da intervenção 
  1 - 
Nível de Significância do Teste de T de Student  

























Fase Final 31.20 11.81 
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Na tabela 1, são apresentados os resultados do t-test student de medidas 
independentes para a análise da percentagem de massa gorda em função dos 
grupos. 
Verificamos que não existem diferenças estatisticamente significativas 
(p<0.05) relativamente aos grupos de intervenção. Contudo, verifica-se uma 
tendência para a diminuição da percentagem de massa gorda no grupo que 




5 Discussão dos Resultados 
Após análise dos resultados obtidos e demonstrados na tabela 1, pode-
mos verificar que não existem diferenças estatisticamente significativas 
(p<0.05) entre os diferentes grupos (grupo de controlo, grupo de atividade físi-
ca e grupo de atividade física e nutrição).  
No que concerne ao plano de intervenção que combina atividade física e 
de nutrição, não se verificam diferenças estatisticamente significativas (p<0.05) 
comparativamente com o grupo de controlo. No entanto, existe uma tendência 
para o grupo de atividade física e nutrição diminuir a percentagem de massa 
gorda, em relação ao grupo de controlo que pelo contrário, aumentou a sua 
percentagem de massa gorda. Estes resultados estão de acordo com Gortma-
ker et al. (1999), onde se verificou uma redução da percentagem de massa 
gorda no grupo submetido a um programa de atividade física e nutrição relati-
vamente com o grupo de controlo que aumentou o valor desse parâmetro.  
Em relação ao grupo de atividade física e nutrição em comparação com o 
grupo de atividade física, pelos resultados obtidos, também não se verificam 
diferenças estatisticamente significativas (p<0.05) entre os grupos. No entanto, 
através da análise da tabela 1, é possível verificar que o grupo de atividade 
física e nutrição conseguiu diminuir a sua percentagem de massa gorda, con-
trariamente com o grupo de atividade física e que aumentou o valor desse crité-
rio. Estes dados comprovam que a atividade física aliada ao acompanhamento 
nutricional é mais eficaz na diminuição da percentagem de massa gorda em 
jovens e adolescentes com excesso de peso e obesidade. Estes resultados vão 
de encontro ao estudo realizado por Sothern et al. (1999), onde foi aplicado um 
plano de intervenção em 73 crianças e verificou que a atividade física aliada à 
nutrição contribuía para uma maior diminuição da percentagem de massa gor-
da, do que a atividade física realizada por si só, sem a componente nutricional.  
5.1 Balanço da Eficácia dos Planos de Intervenção comparativamente 
com a fase Inicial e Final do Estudo   
Após a aplicação do plano de intervenção, foi reavaliada a percentagem 
de massa gorda de todos os alunos que participaram no estudo, incluindo o 
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grupo de controlo. Como já foi referido anteriormente, aquando da recolha dos 
dados, aplicamos o t-test student de medidas independentes, no sentido de 
observarmos se existiam diferenças nos valores da percentagem de massa 
gorda na fase inicial e final do estudo.  
Através da observação da tabela 1 e posterior análise, podemos verificar 
que o grupo de controlo aumentou a sua percentagem de massa gorda entre a 
avaliação inicial e reavaliação efetuado no final do plano de intervenção. Con-
tudo, apesar desse aumento, não se verificaram diferenças estatisticamente 
significativas (p<0.05) entre o valor inicial e final. Estes resultados vão de en-
contro com o citado por Monasta et al. (2010) que defendia a existência de pla-
nos de intervenção como uma medida efetiva na diminuição da percentagem 
de massa gorda.  
No que concerne ao grupo de atividade física, não se verificam diferenças 
estatisticamente significativas (p<0.05) entre os valores iniciais e finais da ava-
liação do plano de intervenção. Ao analisar os dados recolhidos, podemos veri-
ficar que os alunos que faziam parte deste plano de intervenção aumentaram 
os seus valores da percentagem de massa gorda. Ebbeling et al. (2002) reco-
mendam a atividade física como uma medida eficaz na diminuição da percen-
tagem de massa gorda, tal como a Organização Mundial da Saúde (2003) que 
defende que a prática de atividade física contribui para a redução da massa 
gorda. Contudo, o defendido por estes autores não vai de encontro com os re-
sultados obtidos no nosso estudo.  
Por fim, relativamente ao programa de intervenção realizado pelo grupo 
de atividade física e nutrição, verificamos pelos resultados obtidos, que não 
existem diferenças estatisticamente significativas (p<0.05) entre a avaliação 
inicial e a reavaliação realizada no final do plano de intervenção. No entanto, 
podemos verificar que existe uma tendência para que este plano de interven-
ção diminua a sua percentagem de massa gorda. Importante referir que de to-
dos os grupos, o grupo de atividade física e nutrição foi o que obteve melhores 
resultados, sendo o único grupo a diminuir a sua percentagem de massa gorda, 
demonstrando que este foi de entre todos os planos, o mais eficaz. Estes resul-
tados vão de encontro com o que refere Flodmark et al. (2006), quando afir-
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mam que um programa de atividade física e nutrição é a medida mais eficiente 
para a diminuição da percentagem de massa gorda. Esta ideia é de igual forma 
defendida por Powers e Howley (2000), que defendem que o exercício físico 






Do presente estudo podemos concluir, que a prevalência de excesso de 
peso e obesidade na Escola Secundária de Alfena é bastante elevada e alar-
mante, sendo que 26% dos alunos se encontram em excesso de peso e 7% em 
obesidade.  
Da aplicação do plano de intervenção, verificamos que não se evidencia-
ram diferenças estatisticamente significativas entre o grupo de atividade física e 
o grupo submetido a um programa de atividade física e nutrição, pelo que, não 
se confirmou a Hipótese 1. Porém, é possível averiguar uma tendência para o 
grupo de atividade física e nutrição diminuir a sua percentagem de massa gor-
da, facto que não se verificou no grupo de atividade física que, pelo contrário 
aumentou a sua percentagem de massa gorda.  
No que concerne ao grupo de atividade física e nutrição, este apresentou 
uma maior diminuição da percentagem de massa gorda comparativamente com 
o grupo de controlo, que aumentou a sua percentagem de massa gorda. No 
entanto, não se verificaram diferenças estatisticamente significativas, pelo que 
não se confirma a Hipótese 2.  
De entre todos os planos de intervenção aplicados aquele em que se ob-
teve melhores resultados e, consequentemente, uma diminuição da percenta-
gem de massa gorda foi o grupo que combinava atividade física e nutrição, pe-
lo que os restantes dois grupos aumentaram o valor desse parâmetro de avali-
ação. No entanto, não é possível confirmar a Hipótese 3 uma vez que não se 
verificaram diferenças estatisticamente significativas.  
Assim, podemos concluir que os alunos que não fazem parte de qualquer 
tipo de intervenção demonstram uma predisposição para o aumento da percen-
tagem de massa gorda. Um plano de intervenção apenas com atividade física 
não demonstra tantas melhorias na diminuição da percentagem de massa gor-
da, comparativamente com um plano combinado de atividade física e nutrição, 
sendo este último o plano de intervenção mais eficaz na prevenção do excesso 







7 Limitações e Recomendações Futuras 
O presente estudo apresenta algumas limitações que devem ser tidas 
em consideração. 
O meio socioeconómico que envolve a escola e os horários muito preen-
chidos dos alunos levou muitos encarregados de educação a não deixarem 
os seus educandos participarem de forma mais ativa na presente investiga-
ção. Este facto fez com que o número de alunos do grupo de controlo fosse 
em maior número, comparativamente com os restantes grupos. Por outro la-
do, os espaços disponíveis para a prática das aulas extra de atividade física, 
consoante os horários dos alunos, por vezes era um pouco limitado, tendo 
apenas mas uma pequena sala onde realizavam alas de ténis de mesa 
quando estava a chover.  
No seguimento do que foi referido anteriormente, deixamos algumas su-
gestões para futuros estudos: 
 Aumentar a duração do plano de intervenção; 
 Utilizar outras variáveis para além do IMC e da percentagem de massa 
gorda; 
 Aumentar o número de participantes;  
 Elevar a oferta de atividades extracurriculares; 
 Desenvolver uma maior sensibilização e prevenção para esta proble-
mática.   
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Guia Nutricional  
Uma alimentação saudável deve ser completa, variada e equilibrada. 

















A Roda dos Alimentos é constituída por 7 grupos alimentares, que estão divididos de 
acordo com a sua proporcionalidade. 
Na lista seguinte, estão indicadas as porções adequadas dos alimentos de cada grupo 
da roda dos alimentos que devem ser ingeridas diariamente 
 
O que é uma porção?     Porção diária que deves ingerir
        
Lacticínios               2 a  2,5 
1 chávena almoçadeira de leite meio gordo (250ml) 
1 iogurte líquido magro não açucarado (180 ml) 
2 iogurtes sólidos magros não açucarados (250ml) 
 




1 Pão (50g) 
1 Fatia fina de broa (70g) 
5 Colheres de sopa de cereais de pequeno-almoço (não açucarados, do tipo corn flakes) 
(35g) 
6 Bolachas - tipo Maria/água e sal (35g) 
 
1 ½ Batata - tamanho médio (125g) 
2 Colheres de sopa de arroz/massa crus (35g) 
4 Colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110g) 
 
1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (ex: grão de bico, feijão, lentilhas) (25g) 
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (ex: ervilhas, favas) (80g) 
3 colheres de sopa de leguminosas secas / frescas cozinhadas (80g) 
 
Hortícolas                   3 a 4 
  
1 chávena almoçadeira de hortícolas em cru (100g) 
Meia chávena almoçadeira de hortícolas depois de cozinhados  
 
Fruta           3 a 4 
Uma peça de fruta: 
100g – maçã, pêra, laranja, tangerina, kiwi, pêssego, ananás, ameixa  
200g – melão, melancia, morangos  
50g – banana, uvas  
 
Carnes, pescados, ovos e queijo       7 a 10 
Carnes / pescado crús (30g) 
Carnes / pescado cozinhados (25g) 
1 ovo – tamanho médio (55g)  
1 fatia fina de fiambre ou queijo magro (30g) 
¼ Queijo fresco (50g) 





Gorduras           4 a 8 
1 colher de sopa de azeite / óleo (10g) 








◦ 1 copo de leite meio-gordo +um pão ou cereais sem açúcar ( do tipo corn 
flakes) +uma peça de fruta 
 
Meio da manhã: 1 iogurte +um pão OU 6 Bolachas - tipo Maria/água e sal 
 
Almoço 
◦ sopa rica em hortaliças e legumes 
◦ prato com uma porção de peixe/carne ( do tamanho da palma da mão, 
sem peles e gorduras visíveis) acompanhada por hortícolas e arroz OU 
massa OU batatas OU leguminosas  
◦ 1 peça de fruta  
 
Meio da tarde 
◦ 1 copo de leite ou um iogurte + 1 pão ou cereais sem açúcar + 
juntamente com uma peça de fruta; 
 
Jantar 
◦ Semelhante ao almoço, mas menor quantidade, alternar carne com peixe e 










-Tomar sempre o pequeno-almoço 




-Não comer pão às refeições principais.   
-Comer em intervalos regulares de 3 em 3 horas.  
- Comer devagar, mastigando bem os alimentos.  
- Usar o mínimo de gordura possível nos cozinhados, quando necessário optar por azei-
te.  
- Variar o tipo de alimentos em todas as refeições 
- Praticar atividade física  
 
Culinária:  
- Preferir cozidos, grelhados, estufados em cru e assados simples;  
- Evitar fritos e assados com muita gordura;  
- Moderar o consumo de sal, substituindo-o por especiarias nos cozinhados;  
 
Bebidas:  
- Beber água ao longo do dia; esta deve ser a bebida que acompanha as refeições prin-
cipais; 
- Evitar bebidas açucaradas, como por exemplo refrigerantes (com ou sem gás) e nécta-
res. A água pode ser substituída por água com limão ou infusões sem açúcar.  
 
Evitar:  
- Açúcar, mel, geleia, compota, marmelada, produtos de confeitaria e pastelaria, snacks e 
produtos processados, chocolates e guloseimas, gelados, fruta em calda, fruta cristaliza-
da, refrigerantes e outras bebidas açucaradas.  
- Folhados, natas, lacticínios gordos, salgadinhos, enchidos, fumados, entrecosto, entre-
meada, conservas e enlatados (exceto "atum ao natural"), frituras, assados com gordura, 
molhos com gordura, molhos industrializados (por exemplo: maionese, mostarda, ketchup), 
alimentos pré-confecionados, hambúrgueres, pizzas, caldos concentrados e carnes verme-
lhas.  
 
Nutricionista 
Ana Matos 
 
